Grab Quick & Easy Snacks

Find your way through the Snack Maze
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7 1 sometimes run ovt of (

(energy, so | fill my backpack \
with pretzels, dried fruit, |

™
-

and bottled water fo

keep me going.
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Tuna Pita Sandwich

I've got a great idea for
a quick snack when
you're hungry.
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Eat less ‘dead end’ snacks high in sugar, fat, and calories.

'&l baked tortilla chips and salsa, w

es, pretzels, or popcom.
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When | go on a hike, ™\’ }
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Munch on... S

Open and drain the tuna; grab
tomato and lettuce.

Carefully, cut the pita Fill with fowato and
bread in half 1o make | lettuee. Top with una.

Serves 2.
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What a great and filling
shack!
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Encuentra la salida del Laberinto de Bocadillos Guando me voy de
caminata, a veces me

|_ ’@c@ —_— encuentro sin energia. Por eso
— |— — lleno mi wochila con pretzels,
frutas secas, y agua potable

| —_— para seguir andando.

Lo lograste! iUna Idea Poderosa!
Come tortillas al horno con
—_ &g salsa. vegetales. pretzels, ™~
I o palomitas de maiz.
_ —k _

Escoge el camino mas sano: Come bocadillos con pocas grasas, aziicar y calorias.
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Sandwich de Atin y Pan Pita

Qué hocadillo tan bueno

Tengo una gran idea para . Abre y eseurre o atin; corta Con cuidado, corta el pan | Uénalo con fowate y y sabrosol

un bocadillon['ea'vll);(sio hg(%lgg ‘ tomate v lechuga. pita por la mitad para lechuga. Cibrelo con atin.

= ‘ , poder rellenarlo. ﬁirv_e A
0) 2 — RS , ornes.
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= f USDA es un proveedor y empleador
que ofrece oportunidad igual para todos.

July 2007

£
o
S
=
®
-
o
S
q
>
s
2
-]
&
8
&
X
E
.
d
0
lgi
;
.
S
g
&

www.fns.usda.gov/eatsmartplayhard
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